Bonjour les enfants et les parents,
Aujourd’hui, j’aimerais vous encourager a faire de la marche, seul ou en famille.

Le simple fait de marcher une demi-heure tous les jours contribue largement a
I'amélioration de la santé physique et mentale.

Voici ci-dessous, quelques bienfaits de sa pratique au quotidien :

Toute l'utilité de la marche

Simplicité déconcertante, efficacité
surprenante et preuves scientifiques

Cerveau: 2 heuresde

mafﬁr(he parsemaine étayées étude aprés étude : la pratique
bals:nﬂta’:'gggﬁté de la marche quelques minutes par

jour peut transformer votre santé,
d'AVC de 30 %. :

votre corps et votre esprit,

Il est temps de se mettre a marcher !

Mémoire : Marcher 40
minutes 3 fois par semaine
protége la partie du
cerveau associée a la
planification et la mémoire.

Coeur : Marcher 30-60 minutes
la plupart des jours de la semaine
fait baisser drastiquement le

risque de probléme cardiaque.
Moral : Marcher 30
minutes par jour peut
faire baisser de 36 % les
symptdmes d’un état O -4 hotites de
dépressif. 3

marche par semaine
peut diminuer le
risque de fracture
de la hanche de

Santé : Faire 3500 pas plus de 43 %.

par jour diminue le
risque de diabéte de
29 %.

Espérance de vie :
75 minutes de marche
soutenue par semaine

(Sur)Poids : 1 heure

peut prolonger de marche par

y . par jour
l'espérance de vie diminue le risque
de prés de 2 ans. d'obésité de 50 %.

Avant de commencer, assurez-vous de porter des souliers offrant un bon support ala
plante du pied et a la cheville.

Commencer par marcher a un rythme lent pendant 5 minutes pour ensuite atteindre une
vitesse de marche soutenue (rapide).



Garder la téte et la colonne vertébrale droites.

Assurez-vous de ne pas pencher le corps, ni vers I'avant ni vers l'arriere.
Regarder loin a I'avant lors de I'exercice.

Respirer par la bouche.

Il faut garder en téte que pour obtenir les bienfaits de la marche, il faut la faire au moins 30
minutes. Il est préférable de marcher tous les jours, car les bienfaits sont cumulatifs.

Je m’ennuie beaucoup de vous et j’ai tres hate de vous retrouver!

N’hésitez pas a m’écrire ...
anik.cossette@csmb.qc.cq

Hey ma gang de 6¢ année! N’oubliez pas de voter pour I'athlete masculin et féminin de
I'année!

A bientot,

Mme Anik (éducatrice physique)
XXX




